Duéi déy la nhirng luu y dé'c() thé 6n tap va hoc bai thi hi¢u qua cua tac gia Truong Liém —
Giai nhat Sinh hoc toan quoc 2001 — Huy chwong bac Olympic Quoc te Sinh hoc 2001.
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1. Xac dinh ré muc dich ciia mdi budi 6n tap

— Can x4c dinh 5 ban s& hoc mon gi trong thoi gian bao 14u va s& 6n nhimg phan nao?

—  Pung quén tu thudng cho minh sau mdi budi 6n tap.

— Xaéc dinh dugc muc tiéu gitp ban tiét kiém thoi gian va di ngay vao viéc hoc.

— Va khi di chia chuong trinh hoc ra thanh nhitng phan nho, dé quan 1y va xac dinh dugc
thoi luong 6n tap va khdi luong cong viée rd rang = Gilp ban ty tin va dat duoc trang
thai tam ly tdt nhat cho viéc hoc tap.

2. Van dung nhijp diéu ty nhién cia tri nhé
— (o hai loai tri nhé:
o B nhé ngan han: Dung lugng han ché chi c6 thé luu trit thong tin tam thoi trong
mot thoi gian ngén.
o B0 nhd dai han: Dung luong 16n va ¢ thé luu trir mot cach bén ving.
— Thong tin luu tri trong bd nhé ngan han can phai duoc chuyén giao sang bo nhé dai han.
— Thuyc hi¢n ban giao dir liéu béng cach 1@p lai va 6n tap thuong xuyén.

3. Thoi diém nao thich hop cho viéc 6n tip?

— Nhitng nghién ciru cho thay ching ta c6 kha ning véan chuyén thong tin dén bo nhé dai
han mot cach hi¢u qua nhét 1a trong vong 10 phut sau khi tiép nhan thong tin.

—  Vai phit sau khi két thiic gio hoc ban hiy lap tirc 6n tap.

—  Thuong xuyén hoach dinh nhitng budi 6n tap khac sau 1 ngay, 1 tuin, 1 thang, 3 thang va
cudi cung 13 vai ngay trudce khi thi.

— Hay lam nhu vay ban s& t6i wu héa tri nhd ctia minh va san sang cho cac ky thi.

4. Ban sé lam gi trong budi 6n tap?

— V& 50 d0 hay ban db tri tué tom tat bai hoc

—  Ghi lai ngan gon nhiing ¥ chinh trong bai

—  Dé viéc 6n tap hiéu qua: St dung tir ngit clia riéng ban.

— Nén so sanh, tuong phan va tim mdi quan hé giita nhiing thong tin vira hoc va véi nhiing
gi ban d biét.

— Doc to ban tém tit cac y chinh trong bai hoc mot vai lan.

— M0t trong nhitng quy tic quan trong nhét cua tri nhd 14 viéc bd ndo s& ghi nhd dé dang
hon nhimng gi duoc nhan thirc bang nhiéu giac quan khac nhau.



5. Sip xép ké hoach hoc cic mén thudc 1ong nhw thé nao?
Chi c6 mot cach hiéu qua nhét d6 1a: lap lai nhidu 1an nhung trai déu trong mot khoang thoi gian
dai.

6. Hoc thém lin nira(Overlearn)
Hiéu tmg Overlearn xay ra khi mot nguoi da hoc thudc bai hoc va da c6 thé trinh bay khong
thiéu sot, mic du vay nguoi éy van quyét dinh 13ap lai bai hoc thém mot vai lan nita. Két qua la
kha ning nhé kéo dai gip nhiéu lan.
—>Khi di thudc bai ndm virng kién thirc hdy van tiép tuc 1ap lai 6n tap thém mot hai lan nira.

7. Hién twong nhiéu

Nhiéu 14 hién tugng canh tranh gianh chd tréng trong bo nhd. ’

Sy canh tranh c6 thé dién ra gitra: thong tin méi va théng tin cti la nguyén nhan khién ta quén,

kién thirc cua nhirng mon hoc tuong tu s€ nhicu véi nhau.

—>Giai phap:

—  Tim hiéu,phan tich, so sanh, sip xép phan loai, to chuc lai kién thirc mé&i. Tim ra mdi lién hé
giita thong tin méi va thong tin c6 san gitp ban tranh hién tuong nhiéu.

— Hoc xen k& nhitng mon ty nhién va mon xa hoi. Giup tranh hién tugng nham chan va mét tap
trung khi ban don nén mot khéi lugng 16n kién thire vé cing mot chii dé trong mot thoi gian
dai 1am cho bd nfio mét moi va gip kho khin trong viée sap xép, to chuc, ciing ¢d va lién két
thong tin.

— Khoang nghi ngoi giita cac budi hoc phai dii lau téi thiéu 1a 1 gio.

8. Sir dung nhirng tim card nhé dé ghi chép
Mait trude ghi nhitng cau hoi 6n tap, mat sau ghi nhitng goi y trd 101. Va luén mang theo nhitng
tdm card nay sir dung chung mdi khi c6 thoi gian ranh. X4o tron nhitng tdm card nay, chon mot
tam bat ky kiém tra cau tra 1oi ctia ban.

9. Sir dung cac tAim dan Stickers
Chép nhiing ¥ quan trong can nhé va dan chung ¢ nhiing noi ban thuong lui téi.

10. Hoach dinh va thwe hién chwong trinh 6n tap

— Lén ké hoach cu thé truée khi bude vao 6n tap.

—  MJi mén can xé4c dinh rd ban can phai 6n bao nhiéu chwong, muc nao quan trong giai
quyét trude.

—  Bit dau budi hoc bfmg viéc xem lai nhiing ndi dung ma ban da on tap trong budi hoc
trudce.

— Khao sat so luge ndi dung ma ban s& giai quyét trong ngay hom nay.

—  Tim hiéu mi quan hé giira nhitng ndi dung nay

— Hay khoi dau bang viéc vé& so d0, 1am ban db tri tué hay viét ra gidy tom tit nhitng gi ban
biét vé chu dé nay.

— So sanh chung véi bai giang hay sach gido khoa.



—  Trién khai nhitng y ma ban nhd chinh xac, diéu chinh bd sung nhiing ¥ ban con thiéu.

— Lip lai cho dén khi ban nhé day du

—  Cubi cung l3p lai nhimg ¥ nay thém mot vai lan nira dé cing cb ching trong bd nhé dai
han cua ban.

Uil Uikill mwon cho bai thi

1. Trwéc khi thi
Toi nén lam gi vao dém trudc khi thi?
Ban nén ngu tir 8 dén 9 tiéng.
Nhung t61 chua hoc bai xong t6i phai thic tréng dém nay th6i?
Doi nuéc dén chan méi nhay khong phai la diéu hay. Nhung ding qua lo lang, cac khoa hoc gia
da kham pha ra rang: Chi can ngi 90 phut trude khi thi ciing co6 tac dung gan gidng nhu ngi di
giic vao budi tdi trude d6. Nhung chi e rang luc d6 ban khé long ngu dugc.

Cé can uong café dé thém tinh téo hay khéong ?
Khong nén, café lam ban qua hung phan = lan man, kho tép trung.

Lam thé nao téi dat dwoc trang thdi téi wu tot cho thi cit la trang thdi tinh tdo nhung thu gidn?
Nhim mit lai, hit tho sau. Thu gidn cac co bap, tudng twong nhu c6 mot lan song thu gidn chay
khép co thé.

Mo nhac khong 161 nho nho

Néu ban khéng hoc gi ca sudt hoc ky va ban chi con mét hodc hai dém dé én thi?

Ban khong thé ¢6 diém cao nhung ban van con hy vong.

Luc nay can biét phan phdi strc ltrc va tap trung vao nhitng mon quan trong, nhitng mén con lai
chi can db 1a du.

Hay hoc ¢6 chon loc. Tap trung vao nhitng chu dé quan trong va thudng xuat hién trong cac ky
thi.

Tép trung vao cac y quan trong cua chu dé. Viét ra nhitng ¥ chinh d6 ra gidy 3 lan.

Chu dé khong quan trong, doc ludt nhanh, chu y doc cac tiéu dé, cau chu dé ciia mdi doan vin,

doan khoi dau va tom tat.

Va néu khi 1am bai thi, dii gap cau hoi ban khong biét cau tra 1i ciing khong bao gid bo gidy
trang. Hay viét tat ca nhirng gi ban biét. Qua trinh viét kich thich b nhé ctia ban va giup ban nhé
lai mot phﬁn.

Tao moi truong hoc tdp twong tw nhu moi truond thi.

Diéu kién mdi truong khi ban hoc va khi ban truy xuét thong tin can phai trong ty nhau.

DPé sir dung hiéu qua nhét luong kién thuc ban da hoc,moi truong hoc cta ban nén giéng moi
truong cua phong thi.

Got y: hoc bai thi trong 16p hoc thay vi hoc ¢ nha. Ru mét vai nguoi ban hoc chung, moi nguoi
mdt ban gidng nhu lac thi va tuyét dbi im ling,
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Lam bai thi

% Phdn bé thoi gian lam bai thi

Danh 10 phat ddu doc cau hoi. Ping nhdy vao 1a tra 161 cAu hoi ngay lap tirc.

Poc k¥ cau héi. Tim hiéu xem cAu hoi gdm méy phan? Doi hoi gi ¢ cau tra 16i?

Sap x€p thir ty cau hoi tur d¢ dén kho. o ’ N

o Tuy vao thoi gian lam bai, s6 cau hoi va diém s6 tirng cau phan b thoi gian cho moi cau
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ho mot cach hop ly.

o Viét chuong trinh hanh dong ra gidy nhap. Vi du: cau 1 bat dau, két thuc luc may gio, cau
2 gid bit dau, két thuc,...

o Tuan tha triét dé ké hoach vira dé ra. Tranh méat thoi gian cho cac cau hoi dé v6i nhiing
thong tin vit vinh khong dang ké ma khong co thoi gian danh cho nhiing cau hoi khé.

o Danh 10 phut cudi gio kiém tra lai tit ca cau tra 10i,stra 16i chinh ta, cac phép toan, cac
lugn diém,..

% Lam cdu dé tride cdu khé sau.
Viéc giai quyét thanh cong cac cau hoi don gian trude gitip ban thém tu tin, n6 khoi dong va kich
thich dong suy nghi giip ban san sang xur 1y cac cau hoi kho. Pong thoi thu duge mot sd diém
dang ké trong mot thoi gian ngan.

% Chuta thdt nhiéu cho trong sau moi cdu tra loi

Danh khoang % hay 1 trang gidy tring dé phong truong hop ban can bd sung hay chinh sira cdu
tra 10oi.

% Viét cdu trd 10i ré rang va sach sé. Luyén kha ndng viét lién tuc trong mét thoi gian dai.
Néu khong luyén tap viét lién tyc trong mot thoi gian dai, 2 hay 3 gi¢' vai ngay trudc khi thi thi
c6 thé ban s& cam thay xudng stc, moi tay, dau ngdn va co cam giac chi mudn cudc thi két thuc
nhanh chéng dé duoc nghi ngoi.

% Ban khéng gidi dwoc mot cdu hoi khé, ban mdt tu tin khéng thé tdp trung dé lam cac cdu

con lai. Lam thé nao dé thodt khdi tinh trang nay?
Tam nghi it phiit, nghi vé mot chuyén hoan toan khong lién quan dén hoc hanh thi ctr, sau d6 tiép
tuc lam bai. Vi du: Trua nay minh &n gi? Sang nay minh gép ai?,...

% Nghi ngoi, nghi ngoi, nghi ngoi.
Vai 1an nghi giai lao ngin trong mot budi thi. C6 thé xin phép di vé sinh, thu gidn cac co bap, hit
tho sau, udng chut nudc.
o Bai tap thu gian ctua Jacobson
Duya trén y tuong: Khi cic co bi cing cimg chung sé thu gian tot hon.
Thu gidn vé mit thé chat c6 thé dan dén thu gidn vé mit tinh than.
—  Ngbi thoai mai trén ghé

— Hit tho séu va déu
— Nhau may, co cac co mat
— Gilr trang thai cang cung nay trong vong 2-3 gidy
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Sau d6, thu gian cac co

Tiép dén co co bip tay va cang tay phai

Gilr nguyén ¢ trang thai co nay trong 2-3 giay

Sau d6 thu gian céc co

Nim chit ban tay lai

Gitlr ¢ trang thai co nay trong 2-3 gidy

Sau @6 duodi hoan toan

Thuc hién tuong tu vai tay trai,vai, nguc, bung, lung va hai chan

Tap theo phuong phéap nay 1-2 1an mdi ngay, mdi lan tir 10-15 pht.

Céc thé hitu hiéu dé giup ban thu gidn va tinh tao

Ngbi thoai mai trén ghé

Tap trung vao hoi thé cua ban

Cam nhan ludng khi luu thong trong co thé

Tap trung chi y vao 10ng nguc va bung

Hit sau, cam nhan long nguc va bung cang phinh ra

Sau khi hit vao, ngung 2 hodc 3 giay

Sau do, thé ra cham rai, cdm nhéan 10ng nguc va bung co lai

Thoi gian lam bai chi con 2 phit van con mét cdu héi Iy thuyét phdi lam. Lam thé néo

ddy?
Viét ban liét ké ngin gon céac luan diém, y chinh, cac su kién lién quan dén cau hoi.
Nguyén tic khi liét ké cac ¥ nay:

Chi viét cac tir khoa khong di vao chi tiét

Liét ké cac y theo ding thy tu ban dinh trinh bay trong cau tra 161 hoan chinh.

Khi khong c6 thoi gian trinh bay mot cau tra 10i hoan chinh sau cau tra 10i, co thé
trinh by quan diém cta minh voi nguoi chidm . Vi du: “ Do thoi gian ¢6 han ché , t6i
khong thé dua ra cau tra 1oi day du. Trén day 13 nhitng diém chinh ma t6i du dinh
trinh bay trong cau tra 10i ciia minh néu t6i co di thoi gian. Toi rét tiéc vi di khong co
co hoi thé hién hoan chinh nhing gi toi biét.” Nhu vay thé hién dugc sy ty tin, giai
thich 1i do cho cach trinh bay nhu thé, tim kiém sy théng cam ciia nguoi cham.

Tra loi cdu hoi Iy thuyét nhur thé nao?

@)

Doc k¥ cau hoi, cha ¥ cac tir khoa. Xac dinh rd yéu cu ciia cau hoi. Ban can phai lam
gi? Giai thich, mo ta, so sanh, trinh bay,...

Viét tat ca nhitng ¥ chinh ma ban biét ra gidy nhap

Sép xép cac ¥ chinh theo mt trat ty nhat dinh phii hop véi yéu cau cta cau hoi. Thém
cac y nho va vi du minh hoa cho y chinh.

Cau tra 161 nén bat dau bang mot doan vin ngan tom tat tat ca nhiing gi ban s& lam dé
trd 101 cau hoi va liét ké cac y chinh.
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Tuan tu trinh bay cac y chinh, y phu, va vi du minh hoa theo ding thy tu ma ban da
xac lap trude do.

Cau tra 16i cta ban dai bao nhiéu trang gidy khong quan trong. Nhung hiy bao dam
rang cu tra 1oi ciia ban c¢6 bd cyc rd rang va cac y duogce trinh bay mach lac. Tra 10
ngén gon, stc tich. Hiy tiét kiém thoi gian cho chinh ban va ngudi chdm nita.

* Tra loi cdu hoi trac nghiém nhw thé nao?

o O O O

o O

o O O O

Doc k¥ va hiéu 18 yéu cau cua ciu hoi.

Gach dudi nhirng tir khoa

Néu c6 hai cau tra 10i rit giéng nhau, khong chon cau nio trong hai cau ay ca

Néu c6 hai cau tra 16i hoan toan trai ngugce nhau, mot trong hai cdu 4y thuong 13 cau
tra 101 dung

Cau tra 101 thuong 1 sai néu chira mot trong céc tir sau: Tat c4, ludn, khong bao gid
Cau tra 101 thuong 1a dung néu chira mot trong cac tir sau: Mot sd, doi khi, thinh
thoang

Cau tra 10i dai, phirc tap nhat thuong 1a cau tra 11 dang

Xéc dinh nhirng cau ban biét rd 14 sai, loai bo chung trude.

Lam nhitng cau ban biét rd cau tra 101 trudc 1am nhimg cau kho sau.

Khi kiém tra lai bai lam vao cudi gid trur khi ban chic chén cau tra 101 dau tién 14 sai,
ban khong nén doi cau tra 10i.



